VARIME ZDRAVE PRODETI-
BEZ MLEKA, VAJEC,
PSENICE A SOJI

Potravinové alergie u kojenct a malych déti -

jaké pfindseji obtize?

Alergeny pod lupou -

co je tfeba sledovat?

Dllezitéziviny-

naco si dat pozor

Dietni doporuceni pfi vylouceni mléka,
vajec, pSenice a soji

VyZiva bez mléka, vajec, pSenice a soji -
otazky a odpovédi

PFikrmy v prvnim roce zivota

navzdory alergii

Maly vyzivovy radce;

Tipy pro kazdy den
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RECEPTY

5-12. mésic

PolednikaSe
Karotkovo-bramborové pyré

Pyré z dyné a pastinaku.
Zeleninova kaSe z karotky a fenyklu
Kedlubnovo-bramborové pyré

Bramborova kaSe se Spenatem
a kratim masem. Bramborova kaSe
s brokolici a jehné€im masem

Jahlova kase s kvétdkem a hovézim masem.
Zeleninova kaSe s rybou
Vecernikase

Ovesna kaSe s bananem a broskvi,
Vecerni kaSe z telu

Kouzelna kaSe

JableCna kaSe s mangem. Jahlova kaSe
s broskvemi

Odpoledni koSe

Ryzova kaSe s meruiikami

Jahlova kaSe s hruSkami. HruSkové pyré
Ovocna kaSe, Banan s vlockami

Télova kasSe se zahradnim ovocem.
Ovesna kaSe s ovocem

Snidané

Vyzivné cornilaky

Jahlové miisli s hruskou,

Ovesné miisli s dynovymi seminky
Posilujici koktejl,

Osvézujici nektarinkovy koktejl
Stastné bfisko. Jahlova placka
Sladké svacinky

Pudink z bananu s ovocnou Stavou

Pudink s ovocnou oblohou,
Ryzova kaSe s jablkem a hruSkou

Vanilkovy pudink s malinovou omackou

Od 13. mésice-snidané

Zakladnirecept na miisli
Rychlé miisli pro hezci rano,
Misli pro Cilé déti
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Ciabatta bez pSenice, Sladky chlebicek
Zluta hrachové pasta,

Rychla cizrnova pomazanka
Pomazanka s dynovymi seminky.
Pomazanka z Cervené Cocky

Od 13. mésice-jidlo do ruky

Zeleninové tolarky, Piratské placicky
Jahlové opecenky.

Tunakové hamburgery

Vitaminovy hamburger

Opecenky z quinoy

Cizrnové omelety, Zeleninové vafle
Pestra bramborova pizza

Vynikajici pizza na oslavu

Kukufi¢né tortily, Rolky

Napln s kriti Sunkou, Spenatova napli
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60
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Od 13. mésice-salaty, polévky a omacky

Dresink z keCupu a hofcice,
Pomerancovy dresinks paprikou
Balzamikovy dresink. Italsky dresink
Pestry salat,

Polniceks piniovymi seminky
Mrkvovy salat s jablky,

Cuketovy salat s mrkvia rajcetem
Lososovy salat s rajcaty a kukufici,
Ryzovy salat s tundkem

Kedlubnové polévka s knedlicky,
Snéhova polévka

Polévka z Cervené Cocky,

Zeleninova polévka s parecky
LoupeZnicka polévka,

Dyriova polévka s kokosovou smetanou
Carodgjnicky kotlik

RajCatova oméacka,

Omackaz mletého masa

Kokosova omacka,

Brokolicova omacka

Hraskova omacka,

Mrkvova oméacka

RajCatova salsa, Nahrazka parmezanu

Avokadové pesto, Bazalkové pesto
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Od 13. mésice-hlavnijidla

Pruhovany téstovinovy nakyp.

Néakyp s bolofiskou omackou

Masoveé kulicky s paprikovou omackou,
Kriti nudlicky se zelenym chiestem

Okounik s kokosovou curry omackou,
Pstruh s fenyklem

Rybi prsty
Rybigulds s brokolici
Bramborovy salat, Polenta se zeleninou

Zeleninové Spizy s burakovou omackou,
Asijska zeleninova panev

Jahlovy nakyp s buraky,

Pochoutka z trouby

Bramborové lasagne se zeleninou

Od 13. mésice-dezerty a kolace

AngreStové pohary

MIéCna ryze s malinami, Jahlovy dezert
s jablkem

Jahodové crumble,

Kukuficné fezy s viSnovou omackou
Jahodovy dezert s mandlemi,
Cokoladovy pudink Helena

Ovocny nakyp s drobenkou,
Bananové muffiny

Pohankovy kolac.

Narozeninovy dort

Kfehké kulicky

SusSenky z ovesnych viocek, Tolarky

K VYHLEDANI
Pokrmy podle kapitol
Rejstfik

Zavérem...
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